
 

 

Scenariusz zajęć: Co utrudnia budowanie pozytywnego obrazu 
własnej osoby? 
 

Cele:  

- stymulowanie zainteresowania rozwojem osobowości, 

- pogłębianie wiedzy o sobie, 

- pobudzanie refleksji, 

- poprawa poczucia własnej wartości.  

Czas trwania zajęć: 45 min. 

Materiały: Tablica/flipchart, mazaki. 

Przebieg zajęć: 
 

1. Prowadzący przeprowadza mini wykład na temat: ,, Zadań rozwojowych okresu 

dojrzewania oraz zniekształceń poznawczych”. 

 

Zadania rozwojowe okresu dojrzewania: 

- Akceptacja zmian zachodzących w ciele, 

- Rozwój metapoznania (tzw. wykorzystanie strategii wyższego rzędu w rozwoju 

myślenia o własnym myśleniu), 

- Rozwój wyższych zdolności poznawczych, takich jak abstrakcja, myślenie o 

konsekwencjach, rozumowanie hipotetyczne, przyjmowanie perspektywy, 

- Przemiany relacji rodzic-dziecko, nasilenie konfliktów rodzinnych, 

- Relacje z rówieśnikami są coraz ważniejsze, bardziej zażyłe, 

- Rozwój poczucia tożsamości i autonomicznego funkcjonowania.  

 

 

Zniekształcenia poznawcze: 

Pod pojęciem zniekształceń poznawczych rozumiemy bezzasadne oczekiwania i 

przypisywanie złych intencji, które wywołują złość i powodują trudności 

komunikacyjne uniemożliwiające rozwiązanie konfliktów. Nastolatkowi może 

wydawać się, iż zasady ustalone przez rodziców są całkowicie niesprawiedliwe i 

prawdopodobnie zrujnują szanse na radość z kontaktów z rówieśnikami.  

Może również uważać, iż nastolatki powinny mieć absolutną dowolność w 

podejmowaniu decyzji.  

 

 

 



 

 

2. Prowadzący wypisuje na tablicy dwa hasła: ‘’Zagrożenia emocjonalne okresu 

dojrzewania indywidualne oraz społeczne”, następnie wspólnie z uczniami stara 

się wypisać: 

 

Indywidualne: 

 

• Ograniczenie w przewidywaniu konsekwencji, 

• Nadmierne skupienie na sobie, 

• Idealizowanie, 

• Zainteresowanie problemami niezwiązanymi z realiami, 

• Labilność emocjonalna, 

• Depresyjność, 

• Nadmiernie silne, nieadekwatne reakcje emocjonalne, 

• Buntowanie się przeciwko obowiązującym zasadom, 

• Negacje. 

 

Społeczne:  

• Konflikty dotyczące najczęściej obowiązków domowych i szkolnych , wyglądu, 

sposobu spędzania wolnego czasu, ale: konflikt potrzebny jest do uruchomienia 

procesu indywiduacji i separacji; 

• Grupa rówieśnicza jest najważniejsza; grupa staje się dla nastolatka istotnym źródłem 

informacji zwrotnych, przynależności, akceptacji, poczucia bezpieczeństwa 

• W początkowej fazie związki są nietrwałe, burzliwe, podatne na różne czynniki 

zewnętrzne 

• Miłosne zawody młodzież przeżywa bardzo intensywnie.  

 

3. Prowadzący przeprowadza mini wykład na temat: ,,Czynniki utrudniające 

budowanie pozytywnej samooceny’’: 

- Myślenie ‘’wszystko albo nic’’, 

- Koncentrowanie się na negatywnych aspektach zdarzenia, 

- Uogólnianie – przenoszenie znaczenia na wydarzenia innych sfer, 

- Personalizacja – przypisywanie sobie winy za odczucia innych, 

- Rozumowanie emocjonalne – postrzeganie odczuć jako faktów. 

 

Zniekształcenia poznawcze: 

 

• Nadmierne uogólnianie (Jestem do niczego) 

 • Etykietowanie (Jestem dnem!)  



 

 

• Myślenie dychotomiczne (Albo robię dobrze, albo jestem do niczego)  

• Przepowiadanie przyszłości (Nigdy nie będzie lepiej)  

• Selektywna uwaga (Skrzywiła się, pewnie powiedziałam coś głupiego)  

• Czytanie w myślach (Pewnie myśli, że jestem nieudacznikiem)  

• Personalizacja (Jeśli się z nią spotkam, popsuję jej nastrój) 

 • Uzasadnianie emocjonalne (Czuję dyskomfort, gdy o tym mówię – to znaczy, że jestem 

winna) 

 

 

4. Pod koniec zajęć, prowadzący pyta uczniów , czy coś Was zainteresowało, czy coś 

Was zaciekawiło ? Co myślicie o tym o czym rozmawialiśmy? 

 

5.  Na koniec uczestnicy udzielają informacji zwrotnej, co zapamiętali z lekcji.  

 

UWAGA: Jeśli zauważysz, że jakiś uczeń stawia opór, lub mimo zachęty nie chce się 

wypowiadać NIE NACISKAJ. 

 

 

 


